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Goda rad i en svar stun




Sorg kan se vildigt olika ut for
olika personer. En del grater, kinner
stor fortvivlan och vill prata med vinner.
Andra griter inte alls och sorjer
helst for sig sjilva.

Du kan till exempel drabbas av
overklighetskinslor, en kidnsla av att vara
overgiven eller till och med ilska mot den som
har gatt bort. Ibland kan sorgen forvirras
over att man inget vet om den bortgingnes
onskan eller sista vilja.

Med hjilp och stéd fran nirstdende
eller andra personer i omgivningen klarar
de flesta av att ha sorg. Kontakta en vardcentral
om du tror att du har fitt en depression eller
om sorgen pd nagot annat sitt gor att du
har svart att fungera i din vardag.




CHECKLISTA

Att planera en begravning kan kinnas
overmaiktigt mitt i sorgen. Den hir
kom-ihég-listan kan vara ett stod
under planeringen av begravningen.

[ Félj den avlidnes é6nskemal

Enligt lag ska den avlidnes 6nskemdl féljas. Om
de inte finns nedskrivna kan det vara bra att
fundera pa vilka dnskemdalen skulle ha varit.

[0 Bestam dag fér begravning

Valj sé tidigt som mojligt nar ni vill att
begravningen ska ske da vissa dagar kan
vara mer upptagna dn andra.

[ Plats fér begravning
Valj var ni vill att begravningen ska dga rum
och boka.

O Anlita en begravningsbyra

De flesta vdljer att anlita en begravnings-
byrd. Det kan underl&tta dé de ar experter,
vilket antaglien sparar dig mycket tid.

[ Vilken typ av ceremoni vill ni ha?
Ceremonin kan se olika ut beroende pd den
avlidnes livsaskadning. Ska den vara religids,
borgerlig eller utifrédn annan trosinriktning?

[0 Boka begravningsférrattare
Detta &r personen som leder begravnings-
ceremonin.

O valj kladkod

Om inget anges brukar gdsterna pd& en svensk
begravning kla sig i évervagande svarta
kladder. Kanske hade den avlidne andra énske-
mal? Ange i sédana fall detta i inbjudan.

[0 Bjud in till begravning

Denna sker vanligtvis genom en personlig
inbjudan, alternativt skrivs ut i dédsannon-
sen. Ange garna OSA.

[0 Kremering eller jordbegravning
Ska det vara kremering eller jordbegravning?

[0 Boka transport

Den avlidne behéver transporteras till
begravningsplatsen, detta kan begravnings-
byrdn hjdlpa till med.

[0 satt in en dédsannons i tidningen
Ange garna om ni 6nskar att en minnesgéva
skanks till en speciell organisation.

[0 Gér begravningsprogram
Inte ett mdste, men det brukar uppskattas.

[0 Boka lokal fér minnesstund

Direkt efter ceremonin &r det kutym att
gdsterna samlas till en minnesstund i en lokal
eller hemma hos en anhérig.

[ Planera fér minnesstund

Vanligtvis bjuds pd fortdring (exempelvis fika
eller smérgdstarta) samt dricka. Bestall/kop i
forvag eller laga/baka sjalva.

[0 S&tt in tackannons
Denna satts in i tidningen efter begravningen.
Kutym men inte ett mdste.

[0 skicka tackkort
Efter begravningen,
tacka bade begrav-
ningsgdster och de
som skickat blommor
och kondoleanser.

Vill du lasa
hela var
begravningsguide?



FYRA VIKTIGA FRAGOR

For dig som aldrig planerat en begravning kan det
vara svart att veta i vilken dnde du ska borja. Hir dr ndgra
fragor som kan hjilpa dig att pdborja planeringen.

Enligt
Begravningslagen
ska de énskemdl som
den avlidne ldmnat
foljas sé langt det

ar mojligt. 47 A

Hade den avlidne
nagra énskemal?

Det underl&ttar om den avlidne har ldmnat
onskemal genom ett testamente eller i annat
dokument for de efterlevande. Om den som
gdtt bort inte har lamnat négra instruktioner
och ni &r flera som tillsammans ska planera
begravningen dr ett bra férsta steg att sitta
ner och diskutera hur ni tror att den avlidne
hade velat ha sin begravning.

Minnesgava
till begravning

Det ar vanligt att den avlidne eller
anhdriga till den avlidne énskar en
minnesgdva till en fond eller insamlings-
organisation.

Ett enkelt satt att tala om fér narstéende
och vanner att du énskar en minnes-
gdva ar att be om det i dédsannonsen.

For varje minnesgdva som Hjart-Lung-
fonden fér skickar vi ett fint minnesblad
till dig som anhérig ddr det star vem som
bidragit med en gava till forskningen.

Du limnade livet, vi stannade kvar
Djup i vira bjrtan du bor

Tank giarna pa Hjdrt-Lungfonden,
tel 0200-88 24 oo.




PLANERA BEGRAVNINGEN

Vilken dag ska
begravningen dga rum?

Kremering eller gravsattning ska enligt lag
ske senast en ménad efter dodsfallet. For
att senarelégga ceremonin krdavs sarskilda
skal. Begravningen kan ske saval fore som
efter kremeringen. Det kan vara svart att fa&
just den dag, tid eller plats som ni &nskar.
Ska begravningsceremonin till exempel ske

i kyrkan @r vissa dagar mer populéra och
svarare att boka. Forsok darfoér att boka tid
s@ fort ni har méjlighet.

Var ska begravnings-
ceremonin édga rum?

Begravningsceremonin &r ett satt att hedra
den som avlidit och att séga farval. Den kan
vara religios eller icke-religids och det ar fritt
att vdlja plats - pa stranden, i en kyrka, i en
skogsglénta, i hemmet eller vid graven for
att ndmna nagra exempel. Olika samfund har
olika regler och traditioner, Svenska kyrkans
begravningsceremoni &r till exempel endast
for medlemmar och féljer en bestédmd ord-
ning som kan kompletteras. Alla som vill kan
vdlja borgerlig begravning.

Kremering eller
jordbegravning?

Vid kremering branns kistan med den avlidne
och askan gravsdtts vid ett annat tillfalle.
Med jordbegravning menas att kistan sénks
ner i en grav. | dag &r det vanligast med
kremering. Askan kan l&ggas i en urna som
kan begravas i en urngrav fér en eller flera
urnor, eller i en urnkammare - speciella grav-
rum fér urnor, minneslund eller askgravplats.
Askan kan ocksé strés i naturen, vilket kréver
tillstand fran Lansstyrelsen.

Tank pa att ...

Soka efter den bortgéngnes vilja
i ett testamente, i Vita arkivet eller
motsvarande.

Jordbegravning eller kremering ska
ske snarast méjligt och senast inom en
mdnad fradn dédsdagen.

Gravsattning ska ske inom
ett ar efter kremering.

Om askan ska strés i naturen krdvs
tillstdnd fran Lansstyrelsen.
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VEM BETALAR
BEGRAVNINGEN?

Enligt Sveriges Auktoriserade Begravningsbyraer
kostar en begravning i snitt mellan 18 ooo och 27 ooo
kronor, men den kan vara bide billigare och dyrare.
Priset beror bland annat pa vad som ingér och hur
mycket man vill kosta pa for olika delar.

En standardbegravning
brukar besta av:

- Dédsannons

- Kista och transport av den avlidne, kist-
bdrare och kistdekorationer

- Ceremonin

+ Enklare mat

- Begravningsbyrdns arbetskostnader och
eventuella férsamlingsavgifter

Arbetskostnaden star for cirka 5 000-

I5 000 kronor och i den ingdr bland annat
nddvandig kontakt med Skatteverket och
kyrkan eller andra religiésa samfund.

Vem betalar?

Om det inte finns tillrackligt med pengar
i dédsboet kan de anhériga anséka om
ekonomiskt bistdnd p& kommunens social-

kontor. Dédsboet betalar f6r begravningen.
Bistandet ska técka en "vardig” begravning.

Nar nadgon avlider tacks en del av kostna-
derna av begravningsavgiften som betalas
via skatten.

Begravningsavgiften
tacker:

* Bisattning (férvaring av stoftet fram till
begravningen)

- Transporter fran det att huvudmannen
dvertagit ansvaret for stoftet till dess att
gravsdattning har skett

- Kyrkogardsférvaltningens kapell eller
ceremonilokal fér begravningsceremoni

* Kremering

- Gravsattning av kista eller urna, inklusive
gravéppning och iordningstdllande av
gravplatsen, alternativt jordning av aska

- Gravplats i 25 ar

- Skotsel av allmanna ytor pd kyrkogdrdar,
nyanlaggningar samt vard och underhall av
kulturhistoriskt vardefulla gravvardar



For att bearbeta sin sorg snickrade Per-Erik
Astrom en kista till sin lillebror som gitt bort.
Kistan blev grabli och stod pa en fond av
stenar frin stranden pa Hemson.

Per-Erik snickrade
lillebrors kista

ET AR FJORTON ar sedan Per-

Eriks lillebror Bengt-Olof gick

bort. Beskedet om att han var

sjuk kom som en chock for alla,
inte minst fér Bengt-Olof sjilv som var
mitt i livet med sma barn, fru och ett
arbete som teknikchef pa Sveriges Radio
i Sundsvall.

—Jag tog ledigt fran jobbet for att vara
med honom. Vi pratade om minnen
men ocksd om déden. Bengt-Olof var
praktisk. Han gjorde klart vem som
skulle ha traktorn och whiskysamlingen.
Han bestimde ocksa hur begravningen
skulle vara.

Broderna kom Gverens om att rita
en kista tillsammans. Den skulle vara
enkel, malad i blagra linoljefirg, ha en
symbol pé locket och ett innanmite av
textil. Den skulle std pa en fond av stora
stenar fran stranden pa Hemson, dir
Bengt-Olof hade ett skogsjordbruk. Sju
veckor efter beskedet om sjukdomen
dog Bengt-Olof.

— Att forlora sin lillebror var vildigt
jobbigt. Jag borjade tillverka kistan.
Detvar handgripligen ett sdtt att vara
i sorgen. Bengt-Olof'ville vara klidd i
kostym, t-shirt och ha en snusdosa i
fickan.

Per-Erik (nedan)
och hans bror
Bengt-Olof
ritade kistan

tillsammans inn-
an Bengt-Olof
gick bort.

—Det underlittade for oss anhoriga
att han bestdmde allt, sdger Per-Erik.

Hans bésta tips till andra som vill
gora en egen kista dr att ta reda pa vilka
matt den mdste ha men ocksd att det dr
okej for anhoriga och forsamlingen.

—Forritiden gjorde de flesta egna
kistor och planerade begravningar. Sa
lita pa dig sjilv, sdger han. W

FOTO: PRIVAT



SA SKAPAR
DU EN PERSONLIG
BEGRAVNING

Folj ett tema

Om personen som avlidit hade
ett stort intresse kring nagot kan
man vdlja det temat att deko-
rera med. Till exempel havstema
med sndckor och batar eller
skogstema med vackra kvistar,
stenar och plockade blommor.
Temat gar sedan att félja upp i
val av musik och mat.

Gor kistan fin

Blommor &r vackert men det
gdr ocksa att dekorera kistan
pd andra satt. Till exempel med
saker fr@n naturen, fotografi
eller personliga féremal som en
nalle frén barndomen, favorit-
jackan, motorcykelhjaimen eller
halsduken fran fotbollslaget.

Favoritmat

Smoérgdstarta ar vanligt att
bjuda pd vid minnesstunder i
samband med begravningar. Fér
att skapa en mer personlig stund
kan det vara fint att bjuda pa
ndagot som den avlidne dlskade.
Kanske var favoritratten tunn-
brodrulle eller kladdkaka?

En viktig plats

Det kan vara fint att valja en
plats som betyder nagot for den
som avlidit. Det kan till exempel
vara i sommarstugans tradgard,
pa favoritklipporna vid havet
eller pa en bat. Du behéver inte
ha nagot tillstand for att ordna
sjalva ceremonin pd& en annan
plats.

Betydelsefull musik

Valj gérna musik utifrén

den avlidnes énskningar eller
smak. Har ni méjlighet att ha
levande musik kan det ocksé
goéra ceremonin extra speciell.
Kanske finns det nagon slakting
eller van som vill framféra ett
musikstycke?




Som gist uppstar det ofta manga fragor
infor en begravning. Hir finns svar pa ndgra vanliga
funderingar som kan dyka upp.

INFOR BEGRAVNINGEN

Vem ska ga pa
begravningen?

Om du &r en néra van eller anhdrig ar det en
sjalvklarhet att beséka begravningen. Men
&ven om du inte tillhér de allra nGrmaste kan
din narvaro vara vardefull. Det betyder ofta
mycket for familjen att du kommer, samtidigt
som det ar din egen mdjlighet till ett sista
avsked. | vissa fall vill familjen halla begrav-
ningen i kretsen av de nérmaste, det brukar i
s& fall sté i dddsannonsen.

Barn pd begravning

Det finns ingen daldersgrans dé det ar lamp-
ligt att ta med barn. Av hénsyn till dvriga sér-
jande och av praktiska skal brukar det oftast
rekommenderas att smd& barn, som annu inte
kan forstd vad som har hant, inte foljer med.

Ledighet vid begravning

Det finns vissa regler som gdller fér ledighet
vid dédsfall. Enligt lag har du ratt till ledighet
fran ditt arbete, men inte ratt till betald
ledighet. Flera arbetsgivare medger dock i
dag betald ledighet i upp till IO dagar efter
en anhorigs bortgdang.

Minnesgava

Ett fint s&tt att hedra den avlidne &r genom
en minnesgava till en ideell organisation. Om
de anhériga har 6nskemal gdllande vilken
organisation som ska stédjas framgar det i
regel i dddsannonsen.

Minnesstund

Efter ceremonin vdljer de flesta att anordna
en minnesstund med ndgon form av fika,
mat eller dryck. For att delta krévs oftast en
anmadlan till begravningsbyrdn eller de nar-
mast anhdériga. Det brukar std i dddsannon-
sen hur anmdlan ska ga till. Vand dig annars
till de nédrmast anhdériga eller begravnings-
byrén.

Att hdlla tal

Om du vill hélla ett tal bér du kontakta
anhoriga eller begravningsbyran som dd
kan informera om ndr det finns tillfalle. Talen
under sjdlva ceremonin brukar ofta hallas av
ndra anhdriga eller begravningsférrattaren.
Under minnesstunden ges fler méjlighet att
hélla tal, dessa brukar dé vara av personli-
gare karaktar.




GOR DIN EGEN
HANDBUKETT

En vacker handbukett for under 100 kronor
kan manga binda sjilv.

| begravningceremonins slutskede far gaster- Bérja med att ta bort blad och

na oftast méjlighet att komma fram till kistan knoppar fran stjalkarna.

eller urnan for ett personligt avsked. D& kan

det vara fint att ha med en blomma, en s&

kallad handbukett. Lagg stjalkarna at samma hall
och arrangera blommorna s att
du far en vacker bukett.

SR Lo Snitta av stjalkarna med en vass
o N ™ £

- gt ¥ kniv, bind ihop buketten och satt
TILL MINNE Al %
! denien vas.

Med minnesgdvan, som gar till livsviktig forskning, hedrar du den
bortgdngne och gévan lever kvar ndr kransar och buketter blom-
mat ut. Minnesgavans personliga minnesblad visar din omtanke. P&
var webbplats hittar du fler exempel p& buketter for olika arstider:
@ i hjart-lungfonden.se/begravningsguiden

FOTO: EMMY LUNDSTROM




ANN-SOFIE SAMLADE IN
PENGAR TILL FORSKNING:

"Blommor ar vackra
men varar sa kort stund”

TOMMY FORSLUND VAR bara 72 ar nir han
ijanuari 2018 hastigt gick bort pa grund
av blodproppar i bada lungorna. Da
hade han varit sjuk i KOL i flera ar och
for barnen var det sjilvklart att i dodsan-
nonsen skriva en rad om att man girna
fick tinka pa Hjirt-Lungfonden for att
hedra pappans minne.
—Han var den bésta pappan i virl-
den! Alltid hjdlpsam och
mycket omtyckt av
alla. Han var den
som folk ringde

Genom att
be anhériga, bekanta

och vénner om en till ndr de behov-
minnesgdva samlade de hiil
Ann-Sofie in n&stan € jalp.
10 000 kronor til ~ Mendetvar
minne av sin pappa inte bara gran-
Tommy som gick nar och vinner
bort i KOL. som fick hjilp av
Tommy.

Tommy hade ocksa registrerat sig for
att bli manadsgivare till Hjart-Lungfon-
den.

Hela 25 minnesgavor skickades in.

—Blommor varar bara en kort stund
jam fort med det virde man pa sikt kan
skapa genom att be om en minnesgava.
Det behovdes en s liten insats fran oss
och sa gav det ett sa stort virde for sa
manga.

—Jag minns paniken pappa kinde
ndr han inte fick luft. Jag tror att han
tankte att &ven om det var for sent for
att forskningen skulle kunna gora nagot
for honom ville han ge sitt bidrag sa att
andra slipper lida. ®

Ge en minnesgava till Hjart-Lungfonden

Minnesgavan hjalper forskningen mot nya
genombrott. Den finns kvar och gér skillnad
ndr blommor och kransar blommat ut.

Kontakta var Gavoservice:
Telefon 0200-88 24 00

Oppet mén-fre 08:00-18:00

Via vér webbplats:
hjart-lungfonden.se/minnesgava

Ge en testamentsgdva

HANDLEDNING \
OM TESTAMENTEN,
ARV OCH GAVOR

Efter att man tankt pd& sina nara och kara vill ménga testa-
mentera en del av sin kvarldtenskap till medicinsk forskning.
Det dr ett fint satt att hjdlpa dagens och kommande gene-
rationer till ett Iangre och friskare liv.

Vill du veta mer om testamentsgdévor, bestdll Hjart-Lung-
fondens handledning fér testamenten genom att ringa
08-566 242 30. Eller besdk hjart-lungfonden.se/stod-oss/
testamente/

FOTO: PATRICK DEGERMAN




I dédsannonsen
aterfinns oftast
information om
klddsel. De vanligaste
kladkoderna ar ”valfri
klddsel” eller "ljus
kladsel”, men de
anhoriga kan ocksi
ha mer specifika
onskemal.

Ingen kladkod

Om ingen klédkod angivits @r det
morka kldder som gdller. Svart
fungerar alltid, men det gér aven
att anvanda till exempel morkblatt
eller gratt. Grundregeln &r att

ju nérmare anhdrig du &r desto
formellare kladsel. Frack anvéndes
férr vid begravningsceremonier,
men det slutade vi i Sverige med pa
1950-talet.

Valfri kladsel

Kladkoden "valfri kiadsel” &r precis som det
|&ter, menigasterna boér anda halla sig till
morka eller andra diskreta farger. Valdigt
fargglada kléder kopplas samman med fest
och firande, en begravning &r en stund for
sorg, eftertanke och att minnas. Valet av
klader ska ocksa kénnas respektfullt mot
béde anhériga och den avlidne, darfor ar
exempelvis inte alltfér djupa urringningar
och trasiga jeans lampligt.

Ljus kladsel

Ljus kladsel sager ocksa sig sjalvt. Alla farger
utom svart gar bra, men i ljusa toner. Helvit
kladsel rekommenderas ej. Tank ocksé har pa
att undvika kléder med festkaraktar.

Barn

Finkldder oavsett farg gér alltid bra for yng-
re barn. De lite dldre barnen boér ha diskreta
och allra helst moérka finklader.

N [{eH

Vit slips bars endast av de ndrmast anhori-
gaq, évriga bar svart, mérk eller ingen alls. Vid
ljus kladsel brukar gésterna inte bara slips
alls.



Vem sitter var under ceremonin och far
man fotografera? Hir gar vi igenom nagra saker som
kan vara bra for dig som gist att tinka pa.

UNDER BEGRAVNINGEN

Kom i god tid

Berdkna att komma minst tjugo eller trettio
minuter innan ceremonin bérjar. Det har
tillfallet kommer aldrig igen.

Placering vid ceremonin

Har kan de anhdriga valja att géra som de
vill, men grundregeln &r att ju nédrmare du
har varit den avlidne - desto nédrmare den
avlidne ska du sitta. | regel sitter eventuell
partner, féraldrar, barn och syskon nérmast
och bakom dem &évriga néra anhériga i
fallande skala. Nara kamrater och bekanta
sitter oftast p&d motsatt sida och &vriga spri-
der ut sig bakom dessa.

Fotografering

Det &r kutym att inte fotografera under
sjalva ceremonin. Vill du fotografera till
exempel kistan fore eller efter ceremonin bér
du frdga begravningsbyrdn eller de nédrmast
anhdriga.

Defilering

Defilering vid kyrklig begravning innebar att
begravningsgdasterna gar fram till kistan for
att ta avsked av den avlidne. Defileringen
sker i slutet av begravningen och ager rumi
kyrkan/kapellet eller vid graven. De nérmast
anhoriga gar fram forst. Familjer gar fram
tillsammans. Ett sista farval tas vid kistans
huvud- eller fotéinde med en bugning eller
nigning och man lagger sin handbukett p&
kistan eller i graven.

Barn pd begravning

En vuxen bér finnas vid barnets sida under
hela begravningen. Om du som féralder
kanner att begravningen blir pafrestande
for dig kan det vara bra om det ocksé finns
en annan vuxen vid barnets sida. Férbered
barnet p& vad som kommer att hdnda och
kom gdrna i god tid s& kan barnet bekanta
sig med miljon.




TACK EFTER
BEGRAVNINGEN

Traditionellt brukar Tackkort
den thdneS famll] Ett tackkort ar ett vanligt satt att tacka for
eﬁjer begravningen blommor, kondoleanser och minnesgavor i

samband med en ndrstéendes bortgdng.

taCka aua som hedrat Att kondolera betyder att man uttrycker
minnet av den avlidne. sitt deltagande i sorgen. Det &r de narmast

anhdriga eller efterlevande som skickar tack-

Ni kan tacka pé olika kortet och det sker normalt inom en ménad
Satt som anhériga efter att begravningen har &gt rum. Tackkort
’

. .. vill en del skapa sjalv medan andra fére-
Valler ni SJalVa. drar att képa fardiga kort, med fortryckta
bildmotiv och halsningar, som sdljs i daglig-

varuhandeln.

Tack for all omtanke ¢
personliga engagem- 4
ni visat oss i var

Tackannons

Precis som tackkortet &r en tackannons ett
satt att efter begravningen tacka alla som
pa olika satt deltagit och stéttat i sorgen.

En tackannons satts in i en tidning, oftast
béde digitalt och i tryck. Det vanligaste ar
att satta in tackannonsen cirka en till tva
veckor efter begravningen i de tidningar dar
ddédsannonsen publicerades.



SVENSK
INSAMLINGS
KONTROLL

; KONTO

Vill du Iésa hela var begravningsguide?
Ga in pd hjart-lungfonden.se/begravningsguiden

Om testamentsgavor

Att vilja ge tillbaka till forskning som férlangt

livet ar vanligt och darfér testamenterar manga
en gava till Hjart-Lungfonden. Bestall garna
testamentshandledning pa telefon 08-566 24 230.

Hjart-
Lungfonden

Ring Hjart-Lungfondens Gavoservice pa telefon 0200-88 24 00, sa hjalper vi dig.




